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Self Care:
Der Weg zu Gesundheit und Wohlbefinden ?
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Gl </ Status Quo

Merkmale westlicher Wohlstandsgesellschaften

Demographischer Wandel
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Status Quo

Merkmale westlicher Wohlstandsgesellschaften
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Steigende Pravalenz chronischer Volkskrankheiten und psychischer Leiden
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Steigende Nachfrage nach Gesundheitsleistungen




Status Quo
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Uberlastete Gesundheitssysteme




Status Quo

Merkmale westlicher Wohlstandsgesellschaften

Immer hoherer Stellenwert von Gesundheit




Status Quo

Merkmale westlicher Wohlstandsgesellschaften
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Boomende Fitness- und Wellnessindustrie



Status Quo

Merkmale westlicher Wohlstandsgesellschaften
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Gesundheit als Konsumgut




Status Quo

Merkmale westlicher Wohlstandsgesellschaften

4

Neues
Gesundheitsbewusstsein:
Pravention / aktive Erhaltung
der Gesundheit anstatt
Heilung alleine




Notwendigkeit der individuellen Verantwortung im Management
der eigenen Gesundheit und des Wohlbefindens.

90% der EU-Birger winschen sich, Self-Care zu nitzen,
um eine bessere Kontrolle Uber die eigene Gesundheit und
das eigene Wohlbefinden zu erreichen.

(Epposi 2013%*)

...aber zwischen Wiinschen und Praxis herrscht eine breite Kluft

*Epposi Barometer “Consumer perceptions of Self Care in Europe” (Oktober 2013)
http://selfcare.epposi.org/pdfs/EPPOSI-Self-Care-Barometer-Report-2013-EN.pdf, Letzter Aufruf Mai 2014)
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1 Gesundheit: Eine Begriffsklarung und methodische Annaherung
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GFK Wen haben wir befragt -

P Datensammlung via Online-Befragung in 8 Landern
(Deutschland, Schweiz, Frankreich, Italien, Spanien, Schweden, UK, USA)

P> Reprasentative Stichprobe*
P> Altersspanne: 18 bis 65 Jahre
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P> Quota: 70% "Gesunde” vs. 30% "Erkrankte”
(chronische Volkskrankheit und/oder psychische Erkrankung)

/
~

P> Qualitative, vertiefende Analyse via Ethnographie

P Hausbesuche in 6 Landern
(Deutschland, Schweiz, Italien, Schweden, UK, USA)

P> Ausfiillen eines Tagebuchs
(Ernahrung | Sport |Wohlbefinden) eine Woche vor dem Besuch

p Stichprobe: je 5 Teilnehmer pro Land
mit mind. einem chronisch erkrankten Teilnehmer pro Land /

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | *DE: n=1001, FR: N=999, IT: N=1153, SP: N=1012, UK:N=835, CH: N=1006, SW: N=1004, USA: N=1947



GFK Gesundheit und Lebenswelt
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Tag 1 - Fitness Tagebuch
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Haben Ste heute Sport getricben?
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Was bedeuten Uberhaupt Health, Self Care und Wellbeing?
Eine groBtmogliche Anndherung

7
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Health Self Care Wellbeing

= Gesundheit = Taking care of myself = Wohlbefinden

Messung der selbst _
wahrgenommenen Gesundheit M_essung des Wohlbefindens
mittels GfK Health Index mittels WHO-5-Index
Personliche Informationsverhalten Ich habe mich frohlich und
Gesundheitseinschatzung guter Laune gefuhlt
Zufriedenheit mit Arztbesuche Ich habe mich ruhig und
Gesundheitszustand entspannt geflihlt
/ Sport Ich habe mich stark und
7 SN\ \ aktiv geflhlt
3 Ernshrung Ich bin frisch und
= ausgeruht aufgewacht
»Gesundheit ist ein Zustand des : . :
vollstandigen korperlichen und Einkaufverhalten Mein Alitag war erfullt mit

sozialen Wohlergehens und nicht Dingen, die mich interessieren

nur das Fehlen von Krankheit
und Gebrechen.”

Definition WHO*
Rauchen

Work-Life-Balance

Alkoholkonsum

*Constitution of the World Health Organization. Geneva, World Health Organization, 1948 (http://apps.who.int/gb/bd/PDF/bd47/EN/constitution-en.pdf, letzter Aufruf Mai 2014)



2 Chronische Krankheiten: Eine erste Bestandsaufnahme
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Chronische physische Krankheiten

Behandelt vs. unbehandelt
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Physische Krankheit ohne Behandlung

Physische Krankheit mit Behandlung

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %
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Schweden und Deutschland: mehr als 50% selbstdiagnostizierter chronisch-psychischer Erkrankungen bleiben unbehandelt
r
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Chronische psychische Krankheiten
41

Behandelt vs. unbehandelt
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w Psychische Krankheit mit Behandlung n Psychische Krankheit ohne Behandlung

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %



GFK Chronische psychische Krankheiten

Praventionskampagne ,Psychische Gesundheit™ der Stadt Basel

we gsehen!

nvigie ©

Hinschauen statt

Psychische Erkrankungen habe

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %
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3 Health und Wellbeing- eine Abgrenzung




GFK Wellbeing und wahrgenommene Gesundheit weisen Diskrepanz auf
Schweizer fihlen sich am gestindesten und haben den héchsten Wellbeing Index-Score
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Health P

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %
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4 Self Care - Dimensionen




GFK Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Health Information Index
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[Daran interessiert, sich iber gesundheitsbezogene Themen zu informieren ? ]

[Wie oft werden Internet, TV, Zeitschriften, Apotheker zum Informationsgewinn benitzt ? ]
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Index ?=31
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GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %
0%=uninteressiert sich zu informieren, beniitzt keine Infoquellen 100%=sehr interessiert sich zu informieren, benlitzt alle Infoquellen




GFl </ Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Health Information Index — die Top 3 Informationsquellen
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Freunde > g=51

Familie

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %



GFK Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Index flr Arztbesuche / Vorsorgeuntersuchungen: Geschlechtsspezifische Vorsorge
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GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %



GFK Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Index flr Arztbesuche / Vorsorgeuntersuchungen: Hautkrebs | Darmkrebs
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GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %




GFK Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Wie verhalten sich die Befragten bei einer leichten Erkrankung ?

. il il — == K e =
s ZdIRN H I

15 15 16 19 20 15
®

Ignorieren P> D @ O . % ‘ %ﬁ ?=18
OTC einnehmen 39 47 47 41 46 37 40 46 @=43
Hausmittel }—Q—@ @ @—@—@ & ®— @=32
11 16 11 3 5 2 8
zum Arzt gehen P> ® 9o —@ @ . -~ . ® @=10
A A

Wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit, bei Unwohlsein zum Arzt zu gehen ?

12

D o @ O

17
zum Arzt gehen P> o

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %



GFK Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Sport-Index

[H'auﬁgkeit korperliche Betatigung (mind. 30 Minuten) in den letzten 7 Tagen ? ]

[AusgeUbte Sportarten in den letzten 7 Tagen ? ]
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GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %
0%= treibt gar keinen Sport 100%=treibt jeden Tag Sport




GFK Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Sport-Index: Einschatzung der eigenen Fitness
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Negativ @=34
Neutral @=45
Positiv @=21

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %
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GFK Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Sport-Index: Einstellung gegentiber Sport

Ich wirde gerne Sport treiben, bin aber zu faul

Ich treibe nicht gerne Sport, tue es aber trotzdem, weil ich weiss, dass es mir gut tut

Ich treibe gerne Sport, weil es mir Spaf8 macht und ich mich gut dabei fihle

Hin und wieder Sport treiben reicht mir vollig aus, Sport hat bei mir nicht die oberste Prioritat

Ich treibe gerne Sport und wirde es eigentlich gerne 6fter machen, jedoch fehlt mir die Zeit dazu
Ich treibe nicht gerne Sport und versuche mein Bestes, um Sport zu vermeiden | Sport ist mir egal

Ich bin siichtig nach Sport | Sport ist ein wesentlicher Bestandteil meines Lebens

Joggen @ Gewichte @

Fahrrad
Laufen

\

/Die beliebtesten Sportarten

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %



GFK Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Ernahrungs-Index

Konsum von 5 Portionen Obst und Gemlse in den letzten 7 Tagen ?
Konsum von Produkten mit hohem Fettanteil in den letzten 7 Tagen ?
Konsum von Produkten mit hohem Zuckeranteil in den letzten 7 Tagen ?
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GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %
0%= sehr schlechte Ernahrung 100%= sehr gute Erndhrung




GFK Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Ernahrungs-Index: Einschatzung der personlichen Ernahrung
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Eher nicht gesund - . |@l @=11
Weder noch I 29 29 @=31
Eher gesund @ 61 55 @=58

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %



GFK Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Index fir Alkohol: Befragte, die in den letzten 7 Tagen Alkohol konsumierten

Alkohol in den
letzten 7 Tagen ?

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %



GFl </ Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Index fir Rauchen: Anteil der Befragten, die in den letzten 7 Tagen rauchten

Rauchen in den
letzten 7 Tagen ?

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %



GFl </ Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Index fur Rauchen: Wie hoch ist die Motivation aufzuhoren ?

Motivation
aufzuhoren ?

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %, Top2 — Box, ziemlich bis sehr motiviert



GFl </ Wie aktiv sind die Befragten in vordefinierten Selfcare-Dimensionen ?
Index fur Work-Life-Balance

[Anzahl Arbeitsstunden pro Woche ? ]

[Empfundene Work-Life-Balance ? ]

Index

Arbeitsstunden / Woche

Work-Life-Balance positiv

A

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %
0%= schlechte Work-Life-Balance 100%= sehr gute Work-Life-Balance



4 Wie aktiv sind die befragten in vordefinierten Selfcare — Dimensionen ?
Selfcare — Index Total (8 Selfcare — Elemente kombiniert)

GFK

Wellbeing @=60
Health @=49
= =46

Selfcare

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing | Alle Angaben in %



GFl </ Welche Selfcare-Dimensionen sind die Haupttreiber fur Gesundheit

und Wohlbefinden ?

Work-Life-Balance

Health 53,2% Wellbeing

Work-Life-Balance

Rauchen

Informationsverhalten
Erndhrung
Bewegung
Arztbesuche

(neg. Einfluss)



5 Menschen im Alltag: Beispiele flir den Umgang mit Self Care




Extrembeispiele:

GFK

Der ohnmachtige Wolfgang

Typ 2 Diabetes

Alleine
Nimmt Ignoriert
Arzttermine g .
nicht war Krankheiten
COPD =~ RAUCHER
Isst gerne
Arbeitslos ,Hausmanns-
(Ex-LKW Fahrer) kost"
Geldprobleme
) Fuhlt sich vom
Halt alles auBer  Gagyndheitsssystem

Fleisch und Kase

> nicht unterstitzt
fur gesund

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing

Resignation vs. Selbstverantwortung in allen Lebensbereichen

Die Powerfrau Simona

Geht 3.X pro Fuhrt jeden

Woche joggen Morgen flr eine
Studiert Stunde die
beim Einkaufen - Hunde aus

immer die
Zutaten-
listen

Familien-
Achtet bei mzeggﬂﬁ,;ﬂ't
Lebensmitteln
auf lokale Kauft Bio-Produkte
Produktion

nur im Angebot

Interessante Arbeit
mit flexiblen

Arbeitszeiten Achtet streng auf
gesunde Ernahrung



Der besorgte Fanatiker Daniel

Sportfanatiker —
suchtig nach
taglichem Sport

Raucht taglich
6 Zigaretten zum
Stressabbau

¢ Geschafts-
@ leiter

Strenge LCHF Run-Tracker App

(Low-Carb, high Fat)
Diat
Winscht sich Pille mit allen
notwendigen Nahrstoffen

Macht sich zu
viele Sorgen

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing

Nicht nur Gesundheitszustand und Self-Care entscheiden tber Wohlbefinden:
Die mentale Einstellung ist maBgeblich

Die kampferische Claudette

COPD, Arbeitet hart
Adipositas Asthma,  @n der Verbesserung
) ihrer kdrperlichen
Depression und psychischen

Erkrankungen

@ Entschlossen

Arbeitslos aber
verdient sich durch
Internet-Recherchen
etwas dazu

Strenge Einhaltung
einer tagliche
Kalorienaufnahme

1250-1 kcal
Hat schon 75kg von 1250-1350 kea

abgenommen
Treibt taglich Sport



GFK Massgeschneidertes Selfcare: Gesundheitsmanager mit eigenen
Regeln

] ] “T am known in my
Mario (Schweiz) circle as the guy who
finishes everyones

french fries”

. “T have my home,
Neil (USA) a beautiful wife,
beautiful

daughters. This is
what I hoped for.
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»~Ich nehme bewusst nicht die
Treppen, wenn ich auch den Lift
benutzen kann. Wenn der Lift
sowieso schon da ist, wieso soll
man ihn nicht benutzen?”

/ u,
"'u
"a,,

u:xzi I’
.lg"‘”"al

"T use 100-calorie
packs as a way to
snack mindfully”

GfK-Studie Health, Self Care und Wellbeing
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6 Zusammenfassung

"N



y
GFK

Zusammenfassung
Lebenswelten

®
®

Rendite
Eine Investition in die mentale Gesundheit hat starken
Einfluss auf Health und Wellbeing

Gewohnheitstier Mensch
Menschen verdrangen unliebsames, unbequemes und
anstrengendes gerne.

Besonders rund um das Thema Gesundheit besteht eine
gewisse Grundtragheit und meist wird ein positiver
Lebensstilwandel durch ein einschneidendes Erlebnis
ausgelost
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Zusammenfassung
Aktives Gesundheitsmanagement

®

®

Gesundheitsmanager durch Self Care

Menschen managen Gesundheit und Wellbeing sehr individuell
(aktiv / passiv, Kontrolle / Delegation, Verdrangung / Auseinandersetzung )

Diese Verhaltensweisen sind haufig inkonsistent und lassen
nicht immer einen Rickschluss auf das Resultat zu.

Generell gibt es jedoch eine hohe Grundbereitschaft zu
Selfcare.

Wir missen den Gesundheitsmanager unterstiitzen, ohne ihn
zu entmuindigen!
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Zusammenfassung

Bio-Ethik

®
®

Was ist gesund ?

Befragte entwickeln recht individuelle Definitionen von gesund.
Trotz und auch wegen der verfiigbaren Informationsflut regieren
Halbwissen und Unsicherheit

Vielen Menschen fehlt ein natirlicher Umgang und ein gesundes
Selbstverstandnis, wenn es um das Thema Gesundheit und
Wohlbefinden und alle damit verbundenen Lebensbereiche geht

Wir brauchen eine bessere Gesundheitserziehung !
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